OBLIGARLOS A COMER

Force FEEDING

Algunos nifios se rehusan a comer.
Las hora de comer pueden ser muy tensas.
Pueden haber gritos y llantos sobre la mesa.
Tal vez se les obliga a los nifios a comer. Tal vez
se les hace que se mantengan sentados aun cuando
todos se han levantado y se les fuerza a comer.
IEsto no es bueno!
Estos nifios usualmente comen cuando
se les obliga. Sin embargo, puede que solo
estén comiendo para evitar un castigo. Este no
es un hdbito de comer normal. Estan aprendiendo
a comer para escapar de una situacion mala
para ellos.
Estos mismos nifios tal vez después
se rehusen a comer aunque no se les fuerce.
Pareciera que la dnica forma de que coman,
es obligandolos. Han aprendido a comer por las
razones equivocadas.
© sirva comidas y bocadillos saludables para
su familia. Los padres deciden qué tipo de
comida se sirve. Los nifios deciden cudnto
quieren comer.

© sirva 3 comidas y entre 2 a 3 bocadillos
cada dia. Si su hijo se rehusa a comer en
la merienda, altn habrd otro bocadillo u otra
comida mas tarde. iNo se preocupe! Los nifios
saludables no pasardn hambre ellos mismos.
Ellos comeradn.
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No les ofrezca un bocadillo justo despuées
de la comida. Ofrézcales un bocadillo 2 horas
después de la comida. Su nifio aprenderd que
necesita esperar al proximo bocadillo si éste
se rehusa a comer una comida.

No lo ponga de castigo lejos de la mesa.
Tal vez esto es lo que el nifio quiera lograr:
alejarse de la mesa.

Cuente con que su nifio se mantenga en la
mesa mientras se come. Su hifio necesita
estar con la familia si no quiere comer.
Muchas veces la hora de la comida es el
(nico tiempo familiar.

Juegue con los alimentos. iHdgalo divertido!
Su nifio ocasionalmente probard o se comerd
los alimentos.

Tenga reglas para la mesa. No gritos

o discusiones cuando se siente a la mesa.
Conversaciones negativas cierran el pequefio
estomago del nifio y éste se rehusard a comer.
El estémago de un nifio pequefio es fdcil de
cerrar.

Sea positivo durante la comida. Elogie a
su nifio cuando sea apropiado. Digale lo
orgulloso que estd de él por haber probado.
Sonriale a su nifio, un carifio o abrdcelos.

Evite obligar a comer a su nifio. Si, este
puede que coma. Sin embargo, obligdndolo
no le estd ensefiando hdbitos saludables.
A nadie le gusta que lo obliguen a comer

Reldjese sobre la forma de comer de su
nifio. La mayoria de los nifios comen cuando
sienten hambre. Si estd preocupado por el
crecimiento de su nifio, hable con su doctor.

Esta tarjeta no intenta ofrecer consejos medicos:
éstos deben obtenerse de un profesional certificado en salud.



